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යථාවබ ෝධබයන් දුක්ඛ නිබ ෝධයට 

චතු ාර්ය සතයය 
 

 භාග්‍යවත්  ුදු ජාණන් වහන්බස් සස  අතිදීර්ඝ කාලයක් පා මී ප ුා අවබ ෝධ ක  ග්‍ත්බත් 
දුකින් නදිහස්වන මාවතයි. සම් ුද්ධතව්යට පත්ීබමන් පසවු උනව්හන්බස් වස  45ක් මහත් 
ක ුණාබවන් එම දහම් පණිවුඩය බලාවට බද්ශනා කළහ.  ුදු දුන්බග්‍් ශරවකබයෝ ද එම කාර්යභා ය 
වස  2500කට අධික කාලයක් අඛණ්ඩව සිදු ක මින ්එති. වර්තමානබය ්සිටින අපබග්‍් කාර්යභා ය විය 
යුත්බත් එම සද්ධර්මය මුනුවින් ශරවණය බකාට හුකිතාක් තම ජීවිතය තුළින ්එය කරියාතම්ක ක  වහා 
දුකින් නදිහස්ීමයි.  ුදු ජාණන් වහන්බස් හා සංඝ ත්නය විසනි් ක න ලද අපරිත කුපීම බවනුබවන් 
අපට කළ හුකි ඉහළ ම කෘතඥතාව වන්බන් ද එයයි. ඒ අත  මතු පු ප ුට ද බමම උතුම් දහම දායාද 
කිරීම අප සතු වග්‍කමීකි.  

 ුදු ජාණන් වහන්බස් තමන් වහන්බස්බග්‍් ම ඤාණබයන් අවබ ෝධ ක  ග්‍ත්බත් උන්වහන්බස්බග්‍් 
නිර්මාණයක් බනාබේ. එය සුමදා බලාව පවත්නා යථාර්ථයයි. අවිදයාබවන ්වුස ීබ ාබහෝ කලක් පුවුති 
දුකින් නදිහස්ීබම් බලෝක යථාර්ථය බලාව කලින ්කල පහළවන  ුදු ජාණන් වහන්බස්ලා අනාව ණය 
බකාට බලාවට පහදා බදති.  ුදුව යකු බලාව පහළ වුව ද බනාවු ද බමම යථාර්ථය බලාව සුමදා 
පවතින්නකි. අප බග්‍ෞතම  ුදු දුන්ට ග්‍ ුක න්බන ්උන්වහන්බස ්බම් කාල පරිච්බේදය තුළ තමන්බග්‍් ම 
ඤාණබයන් අවබ ෝධ ක ග්‍ත් පළමු උතුමා නිසයි. උන්වහන්බස්  ඳු සම් ුදු බහෝ පබස් ුදු බහෝ උතුමකු 
බනාවන්නට බවනත් බකබනකුට එය ග්‍ු ු උපබද්ශ  හිතව තවනිව අවබ ෝධ කළ බනාහුක්කක.ි 
භාග්‍යවතුන් වහන්බස ් අවබ ෝධ ක න සහ බලෝකයට බද්ශනා ක න පරධාන ක ුණ නම් දුක පිළ ිඳ 
යථාර්ථයයි. තමන් වහන්්ස් අතීත්ෙන් දැනුත් ් ෝකෙට ්ේශනා කරන්්න් කරුණු ්ෙකක් පමණක් 
බව බුදුරජාණන් අවධාරණෙ කරති. එනම් දුකත් දුබකහි නිබ ෝධයත් පමණක්  වයි. බවනත් බලසකින් 

කිවබහාත් දුක්ඛ, සමදුය, නබි ෝධ, මාර්ග්‍ යන චතු ාර්ය සතයයයි. තථාගත ්ේශිත සිෙලු ෙහම්හි පෙනම 
්මම චතුරාර්ෙ සතයෙ ්ේශනාවෙි.  ුදු දුන් බකබ හි සු ෑ බලස ශරද්ධාව  ුස ග්‍න්බන ්ද දුක පිළ ිඳ 
දැනුම ලද පමණටයි (දුක්ඛූපනීසා සදධ්ා).  

තථාග්‍තයන් වහන්බස් බද්ශනා ක න ලද ධර්මය සලී, සමාධි, පඤ්්ඤා වශබයන් (ස්වාක්ඛාබතෝ 
භග්‍වතා ධම්බමෝ) මුල - මුද -අග්‍ මනාව බද්ශනා ක න ලද්දකි. බම් ජීවිතබය් දී ම පරතිඵල ලුබිය 
හුක්කකි (සන්ිට්ඨිබකෝ). කල් බනායවා එහි ආනිසංස දැකිය හුකක්කි (අකාලිබකෝ). එනන්,  ලන්න 
යනුබවන් ඕනෑම  ුද්ධිමත් තුනුත්තකුට විවෘතව ඉිරිපත් කළ හුකි දහමකි (එහ ිපස්සිබකෝ). තමා බවත 
පමුණුවා බග්‍න පරතිඵල  ුලිය යුතු දහමකි (ඕපනයබිකෝ). නුවණුත්තන් විසින ්තම ජීවිතය තුළින් ම 
පරතයක්ෂ කටයුත්තකු දහමකි (පච්චත්තං බේිතබබ ෝ විඤ්්ූහි).  ුදුදහබම් පවත්නා විබශ්ෂත්වයක් නම් 
එය ඕනෑම බකබනකුට විවෘතව සාකච්ඡා කළ හුකි, අද්හදා  ුලිය හුකි දර්ශනයක් ීමයි. එහි ග්‍පු්ත වූ 
කිසිවක් නුත. සම්මාිට්ඨිය බප ටුව යන බමම උතුම් දහම සුතමය ඤාණ වශබයන් අසා දැනබග්‍න 
චිත්තාමය ඤාණ වශබයන් නිත  නවුණින් බමබනහි බකාට භාවනාමය ඤාණ වශබයන් සමථ - 
විදර්ශනා වශබයන් පරතිඵල සාක්ෂාත් කළ යුත්තකි. නිවු ි බලස සුතමය ඤාණය ල ා ධර්මය පරග්‍ුණ 
ක න්බන ්නම් සාංදෘෂ්ික හා අකාලික වශබයන් එහ ිපරතිඵල දකමිින් ධර්ම මාර්ග්‍ය තුළ ඉිරියට ග්‍මන 
කළ හුකි බේ.  

ධර්ම මාර්ග්‍ය ආ ම්භබය් සිට අවසානය බතක් ම අඛණ්ඩව පවත්වා ග්‍ත යුත ුක ුණු හත ක් 
පිළි ඳව භාග්‍යවතුන් වහන්බස් නිත  අවධා ණය ක ති. එනම් කලයාණමිතර  

ආශරය,  සද්ධර්මශරවණය,  බයෝනිබසෝ මනසකිා ය හා  ය,  සද්ධර්මශරවණය,  බයෝනිබසෝ මනසකිා ය හා 
ධර්මානුධර්ම පරතිපදාවය.ි බමම ක ුණු මුනුවින් සම්පාදනය ක  ග්‍ත් පමණට නුවණුති - අවංක 
තුනුත්තාට දුකින් නිදහස්ී බම් අවස්ථාව උදාබේ. 
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  කලයාණමිතර ආශරය ල ා යමකු තුළ සවුච  ව (සාවදාන ඇහුන්කම්දීම) ඇති විට සද්ධර්ම 
පරතිලාභය සුලබස්. කලයාණමිතරත්වය ලද විට යමකුට ලුබ න උසස් ම ලාභය ධර්මයයි. එහි දී 
පළමුබවන් කර්මය පිළි ඳ අවබ ෝධය ලුබබ. එනම් කම්මස්කතා සම්මාිට්ඨියයි. තම සිත මුල් ී 

අපිරිසිදු සිතින් ක න කායික, වාචසික, මානසික කරියාවන්ට දුක් විපාකත් පිරිසිදු සිතින් ක න 

කායික, වාචසික, මානසික කරියාවන්ට සුප විපාකත් ලුබ න  ව පිළ ිඳ අවබ ෝධය ඇතිබේ. 
ප බතෝබඝෝෂබයන් බමම අනුශාසනය ලු  එය නුවණින් බමබනහි කළ පමණට අකුසලබයන් මිදීමටත් 
කුසලබයහි බයදීමටත් දැඩි උබදයෝග්‍යක ්හටග්‍නී. ඒ අනුව හුකිතාක් පරාණඝාතාි අකුසලවලනි් දු ු ී 

දාන, සීල, භාවනා යන තරිවිධ පුණය කරියාවන්හි බයබද්. බමම පින්කම්වල පරතිඵල වශබයන් බමබලාවදී ම 

මහත් ආනිසංස ලුබබ. නීබ ෝග්‍ී ව, ිග්‍ාසිරි සම්පත්, කලණ මිතු ු ඇසු , තම යහපත් කරියාවන්හි 
සාර්ථකත්වය ආිය තුළින ් බමබලාවදී ම මානසික සතුට ියුණු බේ. වුඩිපු  පින්කම් කළ පමණට 
වුඩිප ු සතුට ඇති බේ (සුබඛෝ පුඤ්්ඤ්ස්ස උච්චබයා).  

් ෞකික කුස ෙ තුළ දානාදි පිනක්ම් කිරී්ම් දී සි්තහි පවත්නා ස්වභාවෙ නම් බාහිර සත්ත්ව 
පුෙග් ෙන් ඇත ෙන හුඟීමෙි. අබලෝභ, අබදෝෂ යන කුසල බච්තනාවලින් හා කම්මස්සකතා 
සම්මාිට්ඨිය සහිත නුවණකින් පිනක්ම් බකාට ඊට ආනිසංස වශබයන් කාම සගු්‍තිබයහි ඉපදීමට බමහි දී 
අවකාශ ලුබබ. එබහත් බමහිදී අවිදයාව සම්පූර්ණබයන් ම දු ු වූබය් බනාබේ. බමහි ඇති අවිදයාව නම් 

ඇස, කන, නාසය, ිව, කය යන පංච ඉන්රිය ඔස්බස්  ෑප, ශබද, ග්‍න්ධ,  ස, බඵාට්ඨඨබ  යන අ මුණු 

ලුබීබම් දී එම අ මුණු ඒ අයුරින ්ම වර්තමානය තළු අද්දකිනවා යන හුඟීමයි. තවද ඇස, කන ආි 
ඉන්රිය ඔස්බස ්අ මුණු ලුබීබම් දී එම අ මුණු කලනි් ති ුණු බදයක ්බලස ද තම අදද්ැකීබමන් පසුව ද 
ඒවා එබලසින ් ම ඉතිරි බේ ය යන හුඟීමක ් ද පවතී. එනිසා ඇස, කන ආි පංච ඉන්රිය ඔස්බස් 

අ මුණු ලුබීබම් දී  ාහි   ෑපා, ශබදාිබයහි සිත  ුස ග්‍නී. එබලස සිත  ුස ග්‍ත් විට එම අ මුණුවල 

සතුටු වුව ද දුක් වවු ද උබප්ක්ෂකව සිටිය ද ජ ා, වයාධි, ම ණ  ආිබයහි දී දුකට සන්තාපයට පත් බේ.  

 

කාම,  ෑප, අ ෑප භවයන් ඉක්මවාලන  ුදුදහබම් පිවිතු ු අනුශාසනය 

 ුදු දුන් වදාළ සදහම් මග්‍ මහසයු  බමන් කරමබයන් ග්‍ුඹු ට යන්නකි (අනුපුබ නින්බනෝ 
අනුපුබ බපාබනෝ අනපුුබ පබභාබ ෝ, පහා ාද සුත්ත, අ.නි.). අකුසලයට    සත්ත්වයන් පරථමබයන් ඉන් 
මුදවා අපා දුකනි් නදිහස් බකාට කරමබයන ්ආධයාත්මික වශබයන් ඉිරියට යාමට  ුදුදහමින් අනුශාසනා 
බකබර්. කම්මස්සකතා සම්මාිට්ඨිය මත පිහිටා දානාි පිනද්හම් කළ ද  ෑපාිබයහි අනවබ ෝධබයන් එහි 
ග්‍ුලී සිටින තාක් සත්ත්වයන්ට සු ෑ මානසික සුවයක් නුත. එනිසා විඤ්්ඤාණය බදසට අවධානය 
බයාමු බකාට පංචායතනය බකබ හි ඇති සිත  ුස ග්‍ුනම් දු ු කරිීමට මග්‍ බපන්වා ඇත. ඒ සඳහා 

මමතරී භාවනාව, ආනාපානසති භාවනාව ආි සමථ කමටහනක් උපබයෝග්‍ී ක  ග්‍නිමින් වර්තමානබයහි 

සිත පිහිටුවා වඩ වඩාත් සිත සමාධිමත් ක මින් ඇස, කන ආි පංචායතනබයන් ග්‍න්නා  ෑප, ශබදාි 

අ මුණු පබහන් සිත මුදවා ග්‍ත යුතුව ඇත. එවිට  ෑප, ශබදාිය නිසා ඇති වන සිබතහි පීඩනය දු ු ී 
යනු ඇත. බමබලස කාමභමූිය ඉක්මවා යාම  ුදුදහබම් දක්වා ඇත්බත් මා යාබග්‍් ඇසට වුලි ග්‍ුසමීක් 
හා සමානවයි. ඊට බහ්තුව කාමභමූිය ඉක්මවා  ෑප භූමිය බවත පත්ී ම මා යාබග්‍් ක්බෂ්තරය ඉක්මවා 
යාමක්  ුවිනි. එවිට මා යාට කිසිදු බලසකින් පාලනය කළ බනාහුකි බේ.  

බමබලස කාමභූමිය ඉක්මවා  ෑප භමූිය බවත සිත නුඹු ු වන විට චතු ාර්ය සතයය අසා දැන 
සිටින ශරාවකයකුට විදර්ශනාව බදසට බයාමු විය හුකිය. එබස් වුවත්  ුදුසසුබනන්  ුහු  බකබනකුට 
වුව ද කාමභමූිය ඉක්වමා  ෑපභූමියට පත් වුව ද තවදු ටත් අවිදයාව තුළ ම සි ී සිටීමට සිදු බේ. ඊට 

බහ්තුව  ාහි   ෑපබය් නිස ු  ව දුටුව ද ඔහු විඤ්්ඤාණය නිතය, ආත්ම, සුප වශබයන් ග්‍න්නා  ුවිනි. 
ඔහු ඇතුම් විට  ෑපභමූිබය් ද ආදීනව සිහිබකාට ආකාසානඤ්්ඤායතන ආි අ ෑප සඤ්්ඤා වඩා 



UD3 
 

අ ෑපාවච  භූමියකට පත් විය හුකයි. එබස් වුව ද ඔහු චතු ාර්ය සතයය මුනුවින් අසා බනාසිටිය 
බහාත් විඤ්්ඤාණබය් ආදීනව සිහි කළ ද එබලස විඤ්්ඤාණය සිහික න නිතය ආත්මයක් පිළ ිඳ 

තවදු ටත් විශ්වාසය පවතව්ා ග්‍නී. චතු ාර්ය සතයාවබ ෝධබයන් මග්‍ඵල බනාලු ූ ශරාවකයා  ෑප, අ ෑප 
ධයාන වඩා සස  බ ාබහෝ කලක් සුග්‍තිග්‍ාමීව සිටිය ද එම කුසල කර්ම ශකත්ිය වුය වූ පසු නුවත 
කාම සුග්‍තියටත් එයින් ද පිරිහී දුග්‍තයිටත් යාමට තවදු ටත් අවකාශ පවතී.  

එනිසා  ුදුදහමින් අපට අවබ ෝධය ල ා බදන්බන් කාම,  ෑප, අ ුප යන යන බමම තත්ත්ව 
සියල්ල ඉක්මවා වඩාත් පරඥාබවන් බලාව බදස  ලා දුකින් සම්පූර්ණබයන් නිදහස්ීමටයි.  

ඒ සඳහා තවදු ටත් ධර්මශරවණය කිරීබම් පරතිඵල වශබයන් දාන, සීල, භාවනා යන පින්කම්වලනි් 
පමණක් ජය ග්‍ත බනාහුකි ජ ා, වයාධි, ම ණ, පරියවිපරබයෝග්‍ ආි ජීවිත අභිබයෝග්‍ ඉිරිබය් දුක් බනාී 
සිටීම උබදසා නුවණුති ශරාවකයා ආර්ය සම්මාිට්ඨිය බවත පියව  ත යි. බමබලස කම්මස්සකතා 
සම්මාිට්ඨිය ලුබීබමන් පසු තවදු ටත් ධර්මය ශරවණය ක න විට දුබකහි හටග්‍ුනීම හා නිබ ෝධය 

පිළි ඳ වුටහීමක් ඇති බේ. ඒ අනුව දුක්ඛ, සමුදය, නිබ ෝධ, මග්‍්ග්‍ යන චතු ාර්ය සතයය මිශරිත ශ්‍රී 
සද්ධර්මය ශරවණය කිරීමට අවස්ථාව ලුබබ. 

බලාව පහළවන සම්මා සම් ුදු උතුමකු බවතින ්බලාවට ලුබ න මහාර්ඝ  ත්නය නම් චතු ාර්ය 
සතයය මිශරිත ශ්‍රී සද්ධර්මයයි. දුකින් නිබවන සුනබහන මාවබතහි ඉිරියට යාබම් දී දුබකහි හටග්‍ුනමී 
හා නිබ ෝධය ඇතුළත් චතු ාර්ය සතයය පිළි ඳ පුහුිලි අවබ ෝධයක් ඇති ක  ග්‍ත යුතු ය. අප සස  
බ ාබහෝ කලක් භවබයන් භවය සුරිස මින් අනන්ත දුක්වලට පත්වූබය් දුබකහ ියථා ස්වභාවය බනාදුටු 
 ුවිනි. එ ුවින් භාග්‍යවතුන් වහන්බස් නිත  උත්සාහ කබළ් ශරාවකයන්ට බමම අවබ ෝධය ල ා දීමටයි. 
 ුදු ජාණන් වහන්බස් පු ා වස  45ක් බද්ශනා කළ සියලු බද්ශනාවන්හි පදනම වන්බන් දුබකහි 
හටග්‍ුනීම හා නිබ ෝධයය.ි  ුදුදහබම් බ ාබහෝ ඉග්‍ුන්ී ම්වල පරධාන බත්මාව ී ඇත්බත් චතු ාර්ය සතය 
ධර්මයයි. ඒ අත  ධම්මචක්ක සූතරය, සච්චවිභංග්‍ සූතරය, සංයුත්ත නිකාබය් සංච්චසංයුත්තයට අයත් සූතර, 
පටිසම්භිදාමග්‍ග්්‍බය් සච්චකථා, යමකප්පක ණබය් සච්චයමකය යනාි බද්ශනා පරධාන බේ. මහසයුබර් 
ජලය බකාතුනනි් ග්‍ත්ත ද එහි ඇත්බත් එක ම ලුණ ු සයය.ි එබමන් හුම  ුදධ් වචනයක ම පවත්බන් 
එකම විමුක්ති  සයය ි (පහා ාද සුත්ත, අං.නි.අට්ඨඨකනිපාත). එනම් දුකින ් නදිහස් ීමයි. බමහිලා චතු ාර්ය 
සතයය මූලික ඉග්‍ුන්ීමකි.  

. 

චතුරාර්ෙ සතයාව්බෝධ්ෙන් දුක්ඛ නි්රෝධෙ කරා... 

භාග්‍යවතුන් වහන්බස් සම්මා සම් ුද්ධත්වයට පත්ීබම් දී විබශ්ෂබයන් අනාව ණය කළ බලෝක 

යථාර්ථය නම් චතු ාර්ය සතයයයි (අභිසම් ුද්ධ සුත්ත සං.නි.5.2., 288 පිට). එනම් දුක්ඛ, සමුදය, නිබ ෝධ, මග්‍්ග්‍ 
යන හත යි. බකටිබයන් කිවබහාත් දුබකහි හටග්‍ුනීම හා නිබ ෝධයයි.  ුදු දුන් අතීතබයහිත් දැනුත් 
බලාවට බද්ශනා කබළ්ත් දුකත් දුකින් නිදහස්ී මත්  ව උන්වහන්බස් ම අවධා ණය කළහ. දුකත් එහි 
නිබ ෝධයත් අවබ ෝධ කළ පමණට ආර්ය සතය සත  පිළි ඳ ම වුටහීම ඇති බේ. මහාචත්තාරීසක 
සූතරබයහි දැක්බවන පරිි ‘අරියා අනාසවා බලෝකුත්ත ා මග්‍ග්්‍ංග්‍ා’ යනුබවන් සඳහන් වන්බන් ආර්ය වූ 
අනාසරව වූ බලෝබකෝත  වූ බමම සම්මා ිට්ඨිය උපදවාග්‍ුනමීය.ි 

දුක හා එහි නිබ ෝධය බත් ුම් ග්‍ුනමී චතු ාර්ය සතයබය් අංග්‍ හත  ම අවබ ෝධ ීමට උපකාරී 
බේ.  ුදු ජාණන් වහන්බස ් බද්ශනා කළ අර්ථ සහිත වූත් ආි රහ්මචරියක වූත ්නිබබිදාව - වි ාග්‍ය - 
නිබ ෝධය - උපසමය - අභිඤ්්ඤාව - සම්බ ෝධිය - නිවන පිණිස බහ්තුව වනන්ාවූත් පරධාන ඉග්‍ුන්ී ම 
වන්බන් ද චතු ාර්ය සතයයයි (සිංසපා සුත්ත සං.නි.5.2., 294 පිට). ආසරව ක්ෂය ක  ග්‍ුනීමට ‘දැනග්‍ත යුතු’ 
සහ ‘දැකග්‍ත යුතු’ යථාර්ථය බලස  ුදු ජාණන ්වහන්බස් බද්ශනා ක න්බන් බමම චතු ාර්ය සතයය දැන 
දැක ග්‍ුනීමයි (ආසවක්ඛය සුතත්, සං.නි.5.2., 290 පිට).  ුදුදහබම්  අවිදයාව බලස දැක්බවන්බන් චතු ාර්ය සතයය 
බනාදැනීමයි (අවිජ්ජා සුත්ත සං.නි.5.2., 282 පිට). යබමක් චතු ාර්ය සතයය බනාදන ී ද එය බලාව පවත්නා 
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බලෝකන්තරික අන්ධකා යට ද වඩා  ලවත් වූ අන්ධකා යක් වශබයන් සඳහන් බේ (අන්ධකා  සුත්ත 

සං.නි.5.2., 316 පිට). විදයාව බලස දැක්බවන්බන් එම චතු ාර්ය දැන ග්‍ුනීමයි (විජ්ජා සුත්ත සං.නි.5.2., 284 පිට). 
බප ිග්‍නි් චතු ාර්ය සතයය නමුති හි ු උදාවන කල්හි ඊට ඇති අ ුබණෝදය නම් සම්මාදට්ඨියයි 
(සුරියූපම සුත්ත සං.නි.5.2., 300 පිට). කලණ මිතු න් බවතනි් සද්ධර්මය ශරවණය බකාට එය නුවණින් බමබනහි 
කළ පමණට සම්මාිට්ඨිය ියුණු බේ. දුග්‍තිබයන් මිදී සුග්‍තියක් ලුබීමත් එහි දී  ුද්බධෝත්පාද සමයක 
චතු ාර්ය සතයය අසන්නට ලුබීමත් කණ කුස් ෑවකු විය සඳිුබ න් අහස  ලන්නාක් බමන් අතිශය 
දුර්ලභ ක ුණක් වශබයන් දැක්බේ (ඡිග්්‍ග්‍ල සුත්ත/ දුතිය ඡිග්‍්ග්‍ල සුත්ත, සං.නි.5.2., 318-320 පිට). බම ඳු තත්ත්වයක් 
මත චතු ාර්ය සතයය බත් ුම් ග්‍ුනීම අපබග්‍් ජීවිතබය් පරධාන අභිමතාර්ථයක ්විය යුතු ය. එම ආර්ය 
සතය සත  සවිස්ත ව නම්, 

1. දුක්ඛ අර්ය සතයය (දුක) 

2. දුක්ඛ සමදුය ආර්ය සතයය (දුකට බහ්තුව - තෘෂ්ණාව) 

3. දුක්ඛ නිබ ෝධ ආර්ය සතයය (දුක නි ුදධ් කිරීම - නිවන) 

4. දුක්ඛ නිබ ෝධග්‍ාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය (දුක නි ුද්ධ ක න මාවත - අරි අටඟි මග්‍) 
  

1. දුක්ඛ ආර්ෙ සතයෙ : 

දුක යනු ඉපදීම, මහලුීම, බලඩීම, ම ණය, අපරියයන් හා එක්ීම, පරියයන්බග්‍න් බවන්ීම 
ආියය.ි බමම දුක බලාව සාමානය තුනුත්තකුට වවු ද පරතයක්ෂ කළ හුකක්කි. සදිුහත් බ ෝසතාණන් 
වහන්බස් ග්‍ිහිබග්‍ය නික්මීමට කලින් ම බමය අවබ ෝධ බකාට ති ුණි. බලාව බ ාබහෝ කලක් දානාි 
පා මිතා සපු ා පහළ වන සම්මා සම් ුදු උතුමකු බද්ශනා ක න දුක්ඛ ආර්ය සතයය ඊට වඩා ග්‍ුඹු ු 
වූවක.ි එහි වඩාත් අවබ ෝධ කළ යුතු දුක්ඛ සතයය නම් පංචුපාදනසක්නධ්බය් හටග්‍ුනීමයි (සංඛිත්බත්න 
පඤ්්චුපාදානක්ඛන්ධා දුක්ඛා). එනම් ඇස ආි ඉන්රියයන්බග්‍න්  ෑපාදී අ මණුු ලුබ න විට  ාහි  

බදයක් / පුදග්්‍ලබයක ් ඇත යුය ි ග්‍න්නා සව්භාවයයි. තවද ඇස, කන ආි ඉන්රිය (ආයතන) වලට 

ලක්වන  ෑප, ශබදාි අ මණුු විෂයබයහි හටග්‍න්නා පළමු අදද්ැකමී බහවත් ස්කන්ධ පංචකබය් හටග්‍ුනීම 
ද දුක්ඛ සතයය වශබයන් දකව්ා තිබබ. එනම් අතීත කර්මඵලයන්හි විපාක වශබයන් පරතිසනධ්ි 
විඤ්්ඤාණය, භවාංග්‍ සිත ආි ක ුණුවල එකතුබවන ්ලුබ න සක්න්ධ පංචකයයි. එය කුසලයක් බහෝ 
අකුසලයක් බහෝ බනාව හුදු විපාක මාතරයක.ි ජ ා ම ණාි අබන්කවිධ දුක්වලට පාදක වන්බන් බමම 
දුක්ඛ සතයයයි. එබහත් දුකඛ් සතයය ති ූ පමණින් දුක හටග්‍න්බන ්නුත. බමබලස ආර්ය සතයය පිළි ඳ  
අවබ ෝධබයන් විදයා සහග්‍ත දර්ශනබයන් යුතුව සිහිබයන් නවුණින් සිටිය බහාත් ස්කන්ධ පංචකය 
පංචුපාදානස්කන්ධයක ්  වට පත් බනාවන බස් කටයුතු කළ හුකිය. බවාසස්ග්‍්ග්‍ පරිණාමීව සත  
සතිපට්ඨඨානය ආි සත්තිස් බ ෝධිපාක්ෂික ධර්ම වුඩීබමන් බම් තත්ත්වයට පත් ීමට පුළුවනි. 

සංයුත්ත නිකාබයහි සච්ච සංයුත්තබයහි ග්‍වම්පති සූතරබයහි (සං.නි.5.2., 292 පිට) දැක්බවන පරිි 
චතුරාර්ෙ සතයෙ අතුරින් එකක ්්ත්රුම් ගුනීම ්සසු සතයෙන් ්ත්රුම් ගුනමීට ඉවහ ් ්ේ. එ ුවින් 
භාග්‍යවතුන් වහනබස් ඇතුම් තුබනක ආර්ය සතයය සත  ම ද තවත් විබටක තුනක් ද තවත් විබටක 
බදකක් ද තවත් විබටක එකක් ද වශබයන් ශරාවකයන්බග්‍්  ුද්ධි මට්ඨටම අනවු බද්ශනා ක  තිබ නු 
දක්නට ලුබබ. 

අභිධම්මපිටකබය් යමකපප්ක ණබය් සච්චයමකබය් එක්ත ා පර්යායකට අනවු දුක්ඛ සතයය 
යනු කායික දුක හා මචතසික දුක හු  අන් දුක් සමුදායයි (කායිකං දුක්ඛං බචතසිකං දුක්ඛං ඨබපත්වා 
අවබසසං දුක්ඛසච්චං - ය.ප.1, 438 පිට). තව ද කායික හා මචතසික යන සියල්ල දුක බමන් ම දුක්ඛ 
සතයය වශබයන් ද දකව්ා තිබබ (කායිකං දුක්ඛං බචතසිකං දුක්ඛං දුක්ඛඤ්්බචව දුක්ඛසච්චඤ්්ච - ය.ප.1, 438 පිට). අප 
කායික බහෝ මානසික දුකක් විඳින හුම තුන්හි ම දුක, බමන් ම දුක්ඛ සතයය ද පවතී. එබහත් දුක්ඛ 
සතයය හුම විබටක ම දුක ඇසු ු ක නන්ක් බනාබේ. ඒ අනුව ආයතන හා අ මුණු සම් න්ධ ීබම් 
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දී මුලදී හටග්‍න්නා සක්න්ධ පංචකය දුක්ඛසතයෙෙි. එම දුක්ඛ සතයය මුනුවින් වටහා බනාග්‍ුනීම නිසා 

වහා හටබග්‍න නි ුද්ධ වන එම සක්න්ධ පංචකය අ භයා හටග්‍න්නා සඤ්්ඤා, බේදනා පිළ ිඳව අවිදයා 
සහග්‍ත මනස (තෘෂ්ණා දෘෂ්ටි මාන) බහ්තුබවන් එම ස්කනධ් පංචකය අ භයා පංචුපාදානස්කන්ධය 

හටග්‍නී. එනම්  ාහි  බලෝකබයහි සත්ත්වයන්, පදුග්්‍ලයන්, රවය පිළි ඳ සභු, සුඛ, නිච්ච, අත්ත යන 
විපල්ලාසයි. අප අත්විඳින දුක් සමුදාය හටග්‍න්බන් බමම පංචුපාදානස්කන්ධය නිසයි.  

ඒ අනුව සිබතහි පවත්නා අවිදයාව නිසා ඉන්රියයනබ්ග්‍න් අ මුණු ලුබ න විට සත්ත්ව, පුද්ග්‍ල, 

රවය සඤ්්ඤාබවන්  ාහි  අ මුණු බකබ හි සිත  ුස ග්‍ුනීම් වශබයන්  ෑප, බේදනා, 

සඤ්්ඤා, සංඛා , විඤ්්ඤාණ යන උපාදානස්කන්ධ පංචකබය් හටග්‍නියි. එබස් සිත  ුස ග්‍ත් විට එම 
අ මුණ බකබ හි ඇලුණ ද ග්‍ුටුණ ද මුදහත් ව සිටිය ද ඔහු සිටින්බන් දුක තළුයි. තමා වටා බලෝකයක් 
ඇතුයි නිත  අපට සිබතන්බන් බමබලස අවිදයා පාදකව පඤ්්චුපාදානස්කනධ්බය් හටග්‍ුනීම නිසයි. 
භවය යනුබවන් හුඳින්බවන්බන් ද බමයයි. එබස ්සිතන තු ු දුකනි් නිදහස්ී මක ්නුත. අවිදයා සහග්‍තව 
යමක් බදස  ුලීබම් දී එම අ මුණ කලින් තිබී තමාබග්‍් අද්දැකීමට පුමිණි  වත් තමා එයින් ඉවත් වවු ද 
එය ඒ අයුරින් ම ඉතිරි බේ යුයි ද කල්පනා ක යි. එබහත් බමහිදී සිදු වූ යථාර්ථය නම් ඇස,  ෑපය, 
චක්ඛු විඤ්්ඤාණ ආි බම් සියල්ල බප  බනාතිබී හටබග්‍න ඉතිරි නුතිව නි ුද්ධ වූ  වයි (අහුත්‍වා 
සම්භුතං හුත්‍වා න භවිසස්ති). තථාග්‍ත බද්ශිත දුක්ඛ සතයය පිළි ඳ බමම යථාර්ථය අසා දැනග්‍ත 
තුනුත්තා බමම දුක්ඛ සතයය පිරිසිඳ දැන ග්‍ුනමීට (පරිඤ්්බඤ්යයං) බනාපමාව කටයුතු ක නු ඇත. 
දුක්ඛ සතයය පිළි ඳ  ුදුදහබම් දක්වා ඇත්බත් එය පිරිසිඳ දැන ග්‍ත යුතු බදයක් වශබයනි (දුක්ඛසච්චං 
පරිඤ්්බඤ්යයං).  

දුක්ඛ සතයය ඇතුළු චතු ාර්ය සතයය අවබ ෝධ කිරීබමහි ලා  ුදුදහබම් මූලික ඉග්‍ුන්ී මක් වන 
පටිච්ච සමුප්පාදය බත් ුම් ග්‍ුනමී බ බහවින් වුදග්‍ත් බේ. එනම් බහ්තු ඇති කල්හි ඵලය හටග්‍න්නා 
 වත් බහ්තු නි ුද්ධ ීබමන ් ඵලය නි ුද්ධ වන  වත් පළිි ඳ යථාර්ථයය ි (බහ්තුං පටිච්ච සම්භූතං 
බහ්තුභංග්‍ා නි ුජ්ජති). අවිදයාව ඇති කල්හි පඤ්්චුපාදානස්කන්ධ සංඛයාත බලෝකය හටග්‍න්නා (අවිජ්ජා 
පච්චයා සංඛා ා) අත  අවිදයාව නුති කල්හි (අවිජ්ජා නිබ ෝධා සංඛා  නිබ ෝබධෝ) පඤ්්චුපාදානස්කන්ධ  
සංඛයාත බලෝකය /    බිමින් ත ා (භා නික්බේප) නිදහස් විය හුකි  ව බමමඟින් කයිුබේ (භා  සුත්ත). 

‘බයා පටිච්චසමුප්පාදං පස්සති බසා ධම්මං පස්සති, බයා ධම්මං පස්සති බසා පටිච්චසමුප්පාදං පස්සති.’ 
යබමක් පටිච්චසමුප්පාදය දකියි ද ඔහු ධර්මය දකියි. යබමක් ධර්මය දකයිි ද ඔහ ුපටිිච්චසමුප්පාදය දකියි. 
 

‘බයා ධම්මං පස්සති බසා මං පස්සති, බයා මං පස්සති බසා ධමමං පස්සති.’ 
යබමක් ධර්මය දකයිි ද ඔහ ුමා දකයිි. යබමක් මා දකයිි ද ඔහු ධර්මය දකියි. 

්ම් ස පටිච්චසමුප්පාෙ ධර්ම සංඛයාත දුක්ඛ සතයෙ පිරිසිඳ දැනගත් පමණට තථාගතෙන් 
වහන්්ස්්ග් අව්බෝධෙ පිළිබඳ පුහුදීම / ශරේධාව හටගනී (දුක්ඛූපනිසා සෙධ්ා). එපමණට අපරමාදීව 
දුකින් නෙිහස්ීමට එනම් පඤ්චුපාදානසක්න්ධ්ෙන් බුහුර ීමට ීර්ෙෙ ඇත ි ්ේ. ඊට ්හ්තුව ්මම 
ෙථාර්ථෙ පරතයක්ෂ අව්බෝධෙකට පත් ්නාවුණ ්හාත් තමාට ජරාමරණාදි අ්න්කවිධ දුක් ස්පර්ශ 
කිරීමට සදිුවන බුවිනි. 

2. දුක්ඛ සමුෙෙ ආර්ෙ සතයෙ : 

දුකට බහ්තුව නම් තෘෂ්ණාවයි. බලාව බ ාබහෝ බදනා තෘෂ්ණාව බස් දකනි්බන්  ාහි  රවය බහෝ 
පුදග්්‍ලයන්ට ඇති ආශාවයි. එබහත්  ුදුදහමින් බපනව්ා බදන්බන්  ාහි  විසිතු ු දෑ කාමයන් බනාවන 
 වයි (න බත කාමා යානි චිතරානි බලෝබක්, සංකප්ප ාබග්‍ෝ පුරිසස්ස කාබමෝ). කාමය හටග්‍න්බන් 
බකබලස් සහිත පුදග්්‍ල සන්තානය තුළයි. ආර්ය උතමුන් අනාව ණය ක න තෘෂ්ණාබේ වඩාත් ග්‍ුඹු ු 
අර්ථය වු දුක්ඛ සතයය නම් තමා පළිි ඳව සිබතහි  ුස බග්‍න පවත්නා නන්ි ාග්‍යය.ි  ාහි   ෑපාිය 
බහෝ තම සිත පිළි ඳව බහෝ ඇලීමක් නුතබහාත් ග්‍ුටීමක් හටග්‍න්බන් තමා පළිි ඳව ඇති දැඩි ආශාව 
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නිසයි. දුකට බහ්තුව බහවත් සමුදය නම් වූ තෘෂ්ණාව පහකළ (පහාතබ ං) යුත්තකි. තෘෂ්ණාව පරහීණ 
කළයුතු යුයි පුවබසන්බන ්විදයාබලෝකය පහළ බකාට බග්‍න අවිදයාන්ධකා ය දුරැලීමයි. 

3. දුක්ඛ නි්රෝධ ආර්ෙ සතයෙ : 

දුක නුති කිරීම යනු තෘෂ්ණාව නුති කිරීමයි. එනම් නිවන සාක්ෂාත් ක  ග්‍ුනීමයි 
(සච්ඡිකාතබ ං). එය හුබදක්  ාහි  රවය බහෝ පුද්ග්‍ලයන් බකබ හ ි පවත්නා ආශාව දුරැලමී බනාබේ. 
බමහි දී දුක්ඛ නිබ ෝධාර්ය සතයය වන්බන් තම අභයන්ත ය බකබ හි මුල් ුසබග්‍න තිබ න නන්ි  ාග්‍ය 
මුලිනපුුටා දැමීමයි. දුකනි ් නිදහස්විය හුක්බක් පරඥාබවන් යුතු දර්ශනබයන් පංචුපාදනස්කන්ධබය් 
හටග්‍ුනීම නිබ ෝධය නවුණින් දැකීබමන.ි එය තව දු ටත් අඛණ්ඩව වුඩීබමන් අසම්ිමානය සහිත 
තෘෂ්ණාව බහවත් නන්ි ාග්‍ය සම්පූර්ණබයන් දු ු බකාට සම්පරූ්ණබයන් දුකනි ්නිදහස ්විය හුක. එනම් 

 ාග්‍ානුසබය්, පටිඝානුසබය්, ිට්ඨඨානුසබය්, විචිකිච්ඡානුසය, මානානුසය, භව ාග්‍ානුසය, අවිජ්ජානුසය 
යන අනුසය (බකබලස් මලු්වල) නමිාවය ි (මධුපිණ්ඩික සුත්ත, ම.නි.1, 284 පිට). බමබලස අනුසය වශබයන් ම 
බකබලස් මුල් සිඳලමී හුබදක් දැඩි ආයාසයකින ් පමණක ් කළ හුකක්ක ් බනාව බලෝබකෝත්ත  
දර්ශනයකින ් යුතු සම්මාිට්ඨිබයන් කළ යුත්තකි. චතු ාර්ය සතයාවබ ෝධයට බප  බමම සම්මාිට්ඨිය 
ඇති ක  බග්‍න තිබීම බ බහවින් වුදග්‍ත් බේ. බප ිග්‍ අහබස් හි ු ිස්ීමට බප  අ ුණ නුබග්‍නන්ාක් 
බමනි. 

4. දුක්ඛ නි්රෝධගාමිනී පටිපදා ආර්ෙ සතයෙ : 

සිබතහි පවත්නා දැඩි තෘෂ්ණාව දු ු කළ හුකබ්ක් බලෝබකෝත්ත  දර්ශනයකනිි. එනම් 
පටිච්චසමුප්පාදය පාදක බකාටග්‍ත් සම්මාිට්ඨිය බප ටුබකාට ග්‍ත් මාර්ග්‍යකනිි. බලෝකයක් ඇත බහෝ 
නුත යන අන්ත බදකින ් ම දු ු වූ මාවත මධයම මාවතයි. ස්කන්ධ පංචකබය් හටග්‍ුනමී දකින 
තුනුත්තා නුත යන (උච්බේද) අන්තබයන් දු ුබේ. හටග්‍න්නා ස්කන්ධ පංචකය වහා නි ුද්ධ වන  ව 
දැකින තුනුත්තා ඇත යන (ශාශ්වත) අනත්බයන් ද මිබද්. ආර්ය අෂ්ටාංග්‍ික මාර්ග්‍ය  
දුක්ඛනිබ ෝධග්‍ාමිනී පටිපදා ආර්ය සතයය වන්බන් ය. ශීල, සමාධි, පරඥා යන තරිවිධ ශික්ෂාබවන ් දක්වා 
ඇත්බත් ද ආර්ය අෂ්ටාංග්‍ික මාර්ග්‍යය.ි ඉහත දර්ශනබයන් යුතවු කායාග්‍තාසති, සමථවිපස්සනා, පරථම -

ද්විතිය - තෘතීය ධයාන, සුඤ්්ඤ්ත සමාධිය, සත  සතිපට්ඨඨානය, සත  ඍද්ධිපාද, සත  සමයග්‍්පධාන 

ීර්ය, පංච ඉන්රිය, පංච ල, සත්තබ ාජ්ඣංග්‍ යන කව  පරතිපදාව වුව ද අසංඛත මාවත වන්බන් ය 
(අසංඛත සංයුත්ත, සං.නි.4, 634-638 පිටු). බමහි ලා ආර්ය දර්ශනබයන් යුතු ීමත් විබේක නිශරිත, වි ාග්‍ නිශරිත, 
නිබ ෝධ නිශරිත, බවාස්සග්‍ග්්‍පරිණාමී (නිවනට නුමී)  වින ් යුතවු බම් සියලල් සිදු කිරීම  ුදුසසුබන් 
පවත්නා විබශ්ෂත්වයයි. බලාව බ ාබහෝ බදනා  ාහි  පුද්ග්‍ලයන් ඇතුයි අවිදයාබවන් පනවා ග්‍ත් 
බලෝකය අබියස සංව  ීමට උත්සාහ ග්‍නිති. එය මාර්ග්‍ය මිස මාර්ග්‍ සතයය බනාබේ. මාර්ග්‍ සතයය 
යනු බලෝබකෝත්ත  සම්මා ිට්ඨිබයන් යුතුව  ාහි  පදුග්්‍ලයක ුබනාපුබනන (බහත්ුඝාතක) බස් ඇති ක  
ග්‍ත් දර්ශනයකනි් යුතුව තම අභයන්ත ය තුළ ම සංයමයට පත්ීමයි. එය වුඩිය යුත ු පරතිපදාවකි 
(භා්ේතබ්බං). 

දුක්ඛ ආි ආර්ය සතය හත  පිළි ඳ කළ යුතු කටයුතු හත කි. එනම් 

දුක්ඛ සතයෙ පිරිසිඳ ෙත ෙතුුෙ (දුක්ඛසච්චං පරිඤ්්ඤෙයං).  

සමුෙෙ සතයෙ පරහීණ කළ ෙුතුෙ (සමෙුෙසච්චං පහාතබ්බං) 

නි්රෝධ සතයෙ සාක්ෂාත් කළ ෙුතෙු (නි්රාධසච්චං සච්ිකාතබ්බං) 

මාර්ග සතයෙ වුඩිෙ ෙුතුෙ (මග්ගසච්චං භාවිතබ්බං) 
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පටිඝ සම්ඵස්සෙ හා අධිවචන සම්ඵස්සෙ 

දීඝනකිාය මහානිදාන සූතරබයහි පටිච්චසමුප්පාදය විස්ත  කිරීබම් දී  විබශ්ෂ ක ුණක් 
සාකච්ඡාවට භාජනය බකාට තිබබ. එනම් පටිඝසම්ඵස්සය හා අධිවචන සම්ඵසස්යයි. පටිඝ සම්ඵස්සෙ 
ෙනු ඇස, කන, නාසෙ, දිව, කෙ ෙන ආෙතන පහට රූප, ශබ්ෙ, ගන්ධ, රස, ්ඵාට්ඨබ්බ ෙන අරමුණු 
ස්පර්ශ ීමෙි. ්මෙ රළු (ඕ ාරික) ස්පර්ශෙ වශ්ෙන් සඳහන් ්ේ. අධිවචන සම්ඵස්සෙ ෙනු මනනි්රිෙට 
ධර්මා ම්භන අරමුණු ීමෙි. ්මෙ සිෙමු් (සුඛුම) ස්පර්ශෙ වශ්ෙන් දැක්්ේ. සාමානයබයන් යබමකු 
ජීවත්ීම යනු ඇස, කන, නාසය, ිව, කය, මනස යන ඉන්රිය හයට  ෑප, ශබද, ග්‍න්ධ,  ස, බඵාට්ඨඨබ , 
ධම්ම යන අ මුණ ු ස්පර්ශ ීම් වශබයන ් අදද්ැකමී් ලුබීමය.ි බමම ආයතන හය හා ඊට බග්‍ෝච  වන 
 ාහි  අ මුණු හු  ජීවිතබයහි බවනත් කිසිවක් බනාමත. පදු්ග්‍ලයාබග්‍් සමස්ත ජීවිතය බමම ආයතන 
මත  ඳා පවතී. 

මහානිදාන සූතරබය් ‘නාම ෑපපච්චයා ඵස්බසෝ‘ යන විග්‍රහබයහි දී දැක්බවන විබශ්ෂ ක ුණක් 
වන්බන් පටිඝ සම්ඵස්සය අධිවචන සම්ඵස්සයටත් අධිවචන සම්ඵස්සය පටිඝ සම්ඵස්සයටත් අබනයෝනය 
වශබයන්  ලපාන ආකා යයි.  

රූපකා්ෙ අධිවචනසම්ඵස්සෙ: 

‘බයහි ආනන්ද ආකාබ හි බයහි ලිඞ්බග්‍හි බයහි නිමිත්බත්හි බයහි උද්බද්බසහි නාමකායස්ස 
පඤ්්ඤ්ත්ති බහාති, බතසු ආකාබ සු බතසු ලිඞ්බග්‍සු බතසු නිමිත්බතසු බතසු උද්බදසු අසති අපි නු බඛෝ 
 ෑපකාබය අධිවචනසම්ඵස්බසා පඤ්්ඤාබයථාති? ‘බනා බහතං භන්බත‘ 

‘ආනනද්, යම් ආකා යනබ්ග්‍න් යම් ලඞි්ග්‍යන්බග්‍න ් යම් නමිිතිවලින් යම් උද්බද්සයන්බග්‍න් 
නාමකයට පරඥප්ති බේද, ඒ ආකා  ලිඞ්ග්‍ නිමිත ිඋදබ්ද්ස නුත ිකල්හ ි ෑපකබයහි අධිවචන සම්ඵස්සය 
පුනීමක් වන්බන් ද? ස්වාමීනි, එබස් බනාවන්බන් ය.  

බමයින් පරකට බකබ න්බන ්ආයතන කුසලතාව ඇති ක  ග්‍ත යුතු ආකා යයි. අවිදයා සහග්‍තව 
අපි ඇස, කන ආි කිසියම් ආයතනයකින්  ෑප, ශබදාි අ මුණක් ග්‍ත් විට එය බසසු ඉන්රියයන්ට 
සම් න්ධ ක   ලන්බනමු. නිදසුනක් බලස මලක් දුටු විට එය තමාබග්‍් මනබස් අතීත අද්දැකීම් සමඟ 
මුසු බකාට නව සංස්කා යක් බග්‍ාඩනඟා ග්‍නී. අවිදයා සහග්‍ත මනබස් ස්වභාවය බමයයි. එවිට ඉන්රිය 
මග්‍ින් ග්‍න්නා අ මුණු විෂයබයහි ඇලීම්, ග්‍ුටීම් බහෝ උබප්ක්ෂා හටග්‍න.ී බම් කුමක් ස්පර්ශ කළ ද අපි 
දුකින් බනාමිඳුනාහු බවම.ු ආයතන කුසලතාව යනු දුක හටග්‍න්නා බමම ආකා ය මුනුවින් නුවණින් 
දැක ඇස, කන ආි ඉන්රිය මග්‍ින්  ෑප, ශබද ආි අ මුණ ග්‍නන්ා විට එය බවනත් ආයතනයකට ග්‍ුට 
බනාග්‍සා ඒ ආයතනය තුළදී ම නි ුද්ධ වන දර්ශනයකනි් හා සිහියකින් යුතුව සිටීමයි. බමහි දී 
විබශ්ෂබයන්  ෑපකාබය් අධිවචන සම්ඵස්සය පුනීම වශබයන් දක්වා ඇත්බත් ඇස, කන, නාසය, ිව, 
කය යන ඉන්රිය පහට පටිඝසම්ඵස්ස වශබයන් අ මුණු බග්‍ෝච ීබම් දී එය මනින්රියට ග්‍ුට ග්‍ුසීම් 
ස්වභාවයයි. යබමක ් බමය නුවණින් දුටවු බහාත් ඔහු ඇස, කන ආි පංච ඉන්රියයන්බග්‍න් ග්‍නන්ා 
අ මුණු ඔස්බස් මනසට  ුස ග්‍ුනීම බනාක ය.ි එවිට ඔහුබග්‍් අවිදයා සහග්‍ත ස්පර්ශය දු ුවූබය් බවයි. 
දුක නරි්මාණය වන පටිච්චසමුපප්ාද නයායබයන් ඉවත් වූබය් බවයි.  

නාමකා්ේ පටිඝසම්ඵස්සෙ: 

‘බයහි ආනන්ද ආකාබ හ ි බයහි ලිඞ්බග්‍හි බයහි නිමිත්බත්හි බයහි උද්බද්බසහි  ෑපකායස්ස 
පඤ්්ඤ්ත්ති බහාති, බතසු ආකාබ සු බතසු ලිඞ්බග්‍සු බතසු නිමිත්බතසු බතසු උද්බදසු අසති අපි නු බඛෝ 
නාමකාබය පටිඝසම්ඵස්බසා පඤ්්ඤාබයථාති? ‘බනා බහතං භන්බත‘ 

‘ආනනද්, යම් ආකා යනබ්ග්‍න් යම් ලඞි්ග්‍යන්බග්‍න ් යම් නමිිතිවලින් යම් උද්බද්සයන්බග්‍න් 
 ෑපකයට පරඥප්ති බේද, ඒ ආකා  ලිඞ්ග්‍ නිමිත ි උද්බද්ස  ෑප කයට නුති කල්හි නාමකබයහි 
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පටිඝසම්ඵස්සය පුනීමක ් වන්බන් ද?’ යනුබවන් භාග්‍යවතුන් වහන්බස් පරශ්න කළ විට ආනනද් 
මාහිමියන් පළිිතු ු බදන්බන් ‘ස්වාමීනි, එබස් බනාවන්බන් ය’. යනුබවනි. 

බමයින් පුහුිලි බකබ නබ්න්  ෑපයන් පළිි ඳව ලිඞ්ග්‍, නිමිනි, උද්බද්ස ආි වශබයන් පරඥප්ති 
ඇති විට සිතට ධම්මාලම් න අ මුණු වූ විට ඒ ඔස්බස්  ෑප, ශබදාි පංච විඤ්්ඤාණයට ලක්වන අ මුණු 
විෂයබයහි සිත  ුස ග්‍නන්ා  වයි. එනම් අවිදයා සහිග්‍තව සිටින විට සතිට කිසියම් සිතිවිල්ලක් 
පුමිණීබම් දී එය  ාහි   ෑපයකට  ුඳ ග්‍න්නා  වයි. එවිට සිත  ාහි  අ මුණුවල  ුස ග්‍නියි. 
නිදසනුක් වශබයන් තම මව සිහි වූ විට මවබග්්‍  ෑපය, ඇයබග්‍් කටහඬ ආිය පළිි ඳව සිත  ුස 
ග්‍ුනමීය.ි ලුණු සිහිවූ විට ලුණු කුටයක් මුී බපබනන ස්වභාවයයි. ඍද්ධියක් සිහි වූ විට ඍද්ධිබයන් 
කටයුතු ක න පුද්ග්‍ලයකු සිහිපත් බවයි. බමබලස සිතට සිතිවිලි නුබග්‍න විට ඒ ඔස්බස්  ෑප නිර්මාණය 
කිරීම් වශබයන ්පටිඝසම්ඵස්සය ක ා යාම අවිදයා සහග්‍ත මනබස් ස්වභාවයය.ි එවිට දුකින ්බනාමිඳුබන් 
ජ ා, ම ණාි දුක් සප්ර්ශ ක මින් සිටී. එබස් බනාීමට නම් සිතට සිතිවිල්ලක ්පුමිණි සුණින් ම එය 
සිත තුළ ම නි ුද්ධ වන දර්ශනයකින් යතුුව නාම ධර්මයන්හි 

(ඵස්ස, බේදනා, සඤ්්ඤා, බච්තනා, මනසිකා  පිළි ඳ) අනිතයතාව දකිමින් සිටීම අවශය බකබර්. 
විඤ්්ඤාබත විඤ්්ඤාතමත්තං යනුබවන් දැක්බවන්බන් බමම ආයතන කුසලතාවයි. එවිට සිතට නුබඟන 
අ මුණු  ාහි   ෑපයට  ුඳ,  ුස ග්‍නන්ා ස්වභාවබයන් මිබදය.ි විදයා සහග්‍තව බමබලස සිහිබයන් හා 
නුවණින් කරියා කිරීබමන් පටිච්චසමුප්පාදය චකරබයන් මිඳී දුකින් නිදහස්ී මට අවකාශ සුලබස්. 

බම් සඳහා හුම බමාබහාතක ම පටිච්චසමුපප්ාද චකරය සකස්වන ආකා ය පළිි ඳ මනා 
අවබ ෝධයකින් හා සතිසම්පජඤ්්ඤ්බයන් කරියා කරිීම අවශය බකබර්. කරමබයන් දුකින් නදිහස්ීමට 

අවකාශ ලුබ න්බන් බමහි අඛණ්ඩව බයදීබම් පරතිඵල වශබයනි. එනම් අනතිය, දුක්ඛ, අනාත්ම ආි 

වශබයන් ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතන පිළි ඳ විදර්ශනාබවහි බයදීමයි. එමඟින් කරමබයන් අවිදයාබවන් දු ුවන 
අයුරින් කර්මක්ෂය කිරීමට බහ්තුවන පබයෝග්‍ාභිසංඛා  ියුණු ක  ග්‍ුනීමට අවසථ්ාව උදාබේ. 

දුකින් නිදහස්ීබම් ඒකායන පරතපිදාව බලස බමහිලා දක්වා ඇත්බත් සත  සතිපට්ඨඨානයයි. සත  
සතිපට්ඨඨානය වුඩූ කල්හ ි අබනක් සියලු බ ෝධිපාක්ෂික ධර්මයන් කරමබයන් පරිපූර්ණත්වයට පත් බේ. 
සම්මාිට්ඨීබයන් යුතුව ආනාපානසතිය වුඩීම සත  සතිපට්ඨඨානය ම සම්පූර්ණ වන පරධාන භාවනා 
කමටහන් බලස ධර්මබයහි විස්ත  බේ. 

 

ආනාපානසති භාවනාව ඔස්්ස් සතර සතිපට්ඨානෙ 

ස්වාභාවිකව සිදුවන හුස්ම ඇතුළුීම හා පිටීම පිළ ිඳ වූ ශරීරික කරියාවලියට තම සිහිය හා 
නුවණ එකක්ිරීම් වශබයන් සිදු ක න භාවනාව ‘ආනාපානසතිය’ නමින් හුඳින්බේ.  ුදුදහබමහි දැක්බවන 
සමසතලිස් (40ක් පමණ) කමටහන් අත  ආනාපානසති භාවනාවට පරධාන සථ්ානයක් හිමි බේ. බලාව 
පහළවන සියලු  ුදු ජාණන් වහන්බස්ලාත් බ ාබහෝ  හතන් වහන්බස්ලාත් නරි්වාණාවබ ෝධය සඳහා 
භාවිත ක න පරධාන කමටහනක් ීම ඊට බහ්තුවයි. උපතින් ලුබ න දායාදයක් වන ආශ්වාස-පරශ්වාස 
කරියාවලියට සිහිය බයදීබමන් සිත සමාධිමත් ක  ග්‍ුනීමටත් එමග්‍නි් තම සිබතහි උපරිම සතුට 
වර්ධනය ක  ග්‍ුනමීටත් එකඟ වූ සිතනි් අනිතය - දුක්ඛ - අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීම් 
වශබයන් විදර්ශනා නවුණ ියුණු බකාට සස  දුකින ්සපු ා නදිහස්ීමටත් බමම එක ම ආනාපානසති 
භාවනාව මබහෝපකාරී වන අයු ු බපළ දහබමහි බනාබයක් තුන විස්ත  බේ. ආනාපානසති (ම.න.ි3) 
සූතරය, ග්‍ිරිමානන්ද සූතරය (අං.නි.), මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.) ආි තුන්හි බම් පිළි ඳව බතා තු ු 
සඳහන් බේ.   

ආනාපානසතිය වඩන අය ුු ඇතුම් තුබනක සංක්ෂපි්තව ද තවත් තුබනක සවිස්ත ාත්මකව ද 
පුහුිලි ක  තිබ නු දකන්ට ලුබබ. මහාසතිපට්ඨඨාන සූතරබයහි කායානුපස්සනාවට අදාළ ආනාපානසත ි
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භාවනාබේ මූලික බකාටස ් හත  පමණක් දැක්බවන අත  ආනාපානසති සූතරය හා ග්‍ිරිමානනද් සූතරය 
වුනි තුන්හි සත  සතිපට්ඨඨානය ම වුබඩන අයුරින් එහි පියව  16ක් දක්වා තිබබ.  

භාග්‍යවතුන් වහන්බස ්ආනාපානසති සූතරබයහි දක්වා ඇති පරිි ආනාපානසතිය වඩන භික්ෂූන් 
බවබසන අත  ආනාපානසතිය  හුලව වුඩීබමන් මහත්ඵල මහානිසංස සුලබසන  ව සඳහන් බේ. 
තවදු ටත් ඒ පිළි ඳව විසත්  ක න  ුදු ජාණන් වහන්බස් මුනුවින් ආනාපානසතිය භාවිත කිරීබමන් 
සත  සතිපට්ඨඨානය වුබඩන  වත් සත  සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණ ීබමන ්සත්ත බ ාජ්ඣංග්‍ සම්පූර්ණ 
වන  වත් සත්ත බ ාජ්ඣංග්‍ සම්පූර්ණ ීබමන් විදයා - විමුක්ති සාක්ෂාත් වන  වත් දක්වා තිබබ. 
ඉන්පසුව ආනාපානසතිය වඩන අයු ු අනුපිළිබවළින ්පුහුිලි බකාට තිබබ. 

කතමා චානන්ද, ආනාපානසති? ඉධානන්ද, භකි්ඛු අ ඤ්්ඤ්ග්‍බතා වා  ුකඛ්මූලග්‍බතා වා 
සුඤ්්ඤාග්‍ා ග්‍බතා වා නිසීදති පල්ලඩ්කං ආභුජිතව්ා උජුං කායං පණිධාය පරිමඛුං සතිං උපට්ඨඨබපත්වා. 
බසා සබතා’ව අස්සසති සබතා’ව පස්සසති.  

ආ ණයකට බහෝ  ුක්මුලකට බහෝ හිස් බපබදසකට ග්‍ිය ශරාවකයා පලඟක්  ුඳ තම කය ඍජුව 
ත ාබග්‍න සිහිය අබිමුව බකාට සිහිබයන් හුසම් ග්‍නියි. සිහිබයන් හුසම් පිටක යි. බමබලස සෑබහන 
කාලයක් නුවණින් හුස්ම ග්‍ුනමී හා පිටකිරීබමහි පරතිඵල වශබයන් ආශ්වාස පරශ්වාස පළිි ඳ වුටහීම 
බකබමන් ියුණුවට පත් බේ. ඒ අනුව  

1. දීර්ඝව හුස්ම ග්‍ුනීබම් (ආශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ග්‍නන්ා  ව   නුවණින් දකියි. 
(දීඝං වා අස්සසන්බතා දීඝං අස්සසාමී’ති පජානාති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම පිටකිරීබම් (පරශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම පිටක න  ව   නුවණින ්දකියි. 
(දීඝං වා පස්සසන්බතා දීඝං පස්සසාමී’ති පජානාති)  

2. බකටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ග්‍න්නා විට බකටි වශබයන ්හුස්ම ග්‍න්නා  ව නුවණින් දකියි. 
( ස්සං වා අස්සසන්බතා  ස්සං අස්සසාමී’ති පජානාති)  

   බකටිව හුස්ම පිටක න විට බකටිව හුස්ම පිටක න  ව නුවණින් දකියි. 
   ( ස්සං වා පස්සසන්බතා  ස්සං පස්සසාමී’ති පජානාති) 
3. තවද හුස්ම (ආශ්වාස-පරශ්වාස) කය පළි ිඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතවු ආශව්ාස ක මි’යි හික්බමයි. 
 (සබ කායපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය පිළි ඳව සම්පරූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(සබ කායපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
4. තවද ආශ්වාස-පරශ්වාසය නම් වු හුස්ම කය (කායසංඛා ය) සංසිඳීම පළිි ඳ අවබ ෝධබයන්  
       ආශ්වාස ක මි’යි හකි්බමය.ි (පස්සම්භයං කායසඩ්ඛා ං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
  හුස්ම කය (කායසංඛා ය) සංසිඳීම පිළි ඳ අවබ ෝධබයන් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමය.ි 

(පස්සම්භයං කායසඩ්ඛා ං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති). 
 

ඉහත සඳහන් පියව  හතබ න් විස්ත  වන්බන් සත  සතිපට්ඨඨානබයහි කායානුපස්සනාව 
සම්පූර්ණ වන ආකා යයි.  ුදුදහබමහි සඳහන් නිවනම්ග්‍ පිළි ඳ ශරුතමය ඥානය සහිතව ආනාපානසතිය 
වඩන ශරවකයා තුළ තම කය අ භයා කරමබයන් සති සමාධිමත් වන අයු ු බමමග්‍නි් විස්ත  බේ. 
විබශ්ෂබයන් ආශව්ාස පරශව්ාස (කාය සංඛා ) නම් වූ හුස්ම කය පළිි ඳ අවබ ෝධය කරමබයන් ියුණු බේ. 
ඒ අනුව  ෑපය නිර්මාණය ීමට  ලපෑ සත  මහාභතූ  ෑප හා ඊට අදාළ උපාදාය  ෑප පිළි ඳ වුටහීම 
ියුණු බේ. බමහි දී සිදුවන්බන්  ෑපසක්න්ධය පරකට ීමයි. බවනත් අයු කින් සඳහන් කළබහාත්  ෑපය 
නිර්මාණය ීමට බහ්තු ව ූ ක ලිංකා  ආහා ය වුටහී යාමය.ි අසුභබයහි සුභ විපල්ලාසය දු ුීම ද 
බමමග්‍නි් සිදුබේ. 

කය පිළි ඳ අවබ ෝධය ියුණු ක මින් තවදු ටත් ආනාපානසතිබයහි බයබදන ශරාවකයා තුළ 
බේදනාව පළිි ඳ අවබ ෝධය පරකට බේ.  
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5. මානසික පරීතිය-සතුට දැන ග්‍නමිින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි.  
(පීතිපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

    මානසික පරීතිය-සතුට දැන ග්‍නමිින් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
   (පීතිපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
6. කායික සවුය දැන ග්‍නිමින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(සුඛපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   කායික සවුය දැන ග්‍නිමින් පරශව්ාස ක මි’යි හකි්බමයි. 

(සුඛපටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
7. චිත්තසංඛා  බහවත් සඤ්්ඤා-බේදනා දැන ග්‍නමිින ්ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
 (චිත්තසඩ්ඛා පටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
  චිත්තසංඛා  (සඤ්්ඤා-බේදනා) දැන ග්‍නමිින් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි.  

(චිත්තසඩ්ඛා පටිසංබවදී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
8. චිත්තසංඛා  (සඤ්්ඤා-බේදනා) සංසිඳීම දැන ග්‍නමිින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(පස්සම්භයං චිත්තසඩ්ඛා ං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
  චිත්තසංඛා  (සඤ්්ඤා-බේදනා) සංසිඳීම දැන ග්‍නිමින ්පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමය.ි 

(පස්සම්භයං චිත්තසඩ්ඛා ං පස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති.) 
 

බමම පයිව  හතරින් විස්ත  වන්බන් ඇස්, කන් නාසාි ඉන්රිය හය ඔස්බස් ලුබ න බේදනා, 
සඤ්්ඤා පිළි ඳ අවබ ෝධය සහිත සතිමත්  ව ියුණුකරිීමයි. බමබලස මනා දැනුබමන් යුතුව 
ආනාපානසතිය වුඩබම් දී  කරමබයන් සඤ්්ඤා, බේදනා ස්කන්ධ පිළි ඳ සිහිය හා නුවණ ියුණුවට පත් 
බවමින් සතමිත්  ව වඩ වඩාත් ශක්තිමත ් බේ. බමහි දී බේදනාස්කන්ධය පරකට වන අත  ස්පර්ශ 
ආහා ය පිළි ඳ අවබ ෝධය ද ියුණු බේ. ඉහත පියව  සාර්ථක ීබමන් පරීතයි හා සුපය ියුණු ීම 
නිසා  ලවත් සතුටින් තවදු ටත් ආනාපානසතිය වුඩීබම්දී වඩ වඩාත් ආනාපානසතිය තුළ සිහයි 
ශක්තිමත් බේ.   

ඊළඟට සිත බහවත් විඤ්්ඤාණස්කන්ධය පිළි ඳ අවබ ෝධය ියුණු බේ. ඒ අනවු, 

9. සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් ආශ්වාස ක මි’යි හිකබ්මයි. 
(චිත්තපටිසංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

   සිත පිළි ඳ මනා සිහිබයන් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
(චිත්තපටිසංබවදී පස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

10. සිබතහි දැඩි සතුටින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමය.ි 
  (අභිප්පබමාදයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිබතහි දැඩි සතුටින් පරශව්ාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(අභිප්පබමාදයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(සමාදහං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)   
    සමාධිමත් සිතින් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 

(සමාදහං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
12. සිත බකබලසුන්බග්‍න් මුදවාලමින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
 (විබමාචයං චිත්තං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත බකබලසුන්බග්‍න් මදුවාලමින් පරශව්ාස ක මි’ය ිහික්බමයි. 
  (විබමාචයං චිත්තං පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 

ඉහත පියව  හත  සම්පූර්ණ ීබම් දී විඤ්්ඤාණය හා එහි හටග්‍ුනීම් වුයීම් පළිි ඳ අවබ ෝධය 
පරකට බේ. ඒ අත  විඤ්්ඤාණාහා ය පිළි ඳ අවබ ෝධය ද ියුණු බේ. ආර්ය නයාය බහවත් 
පටිච්චසමුප්පාදය පළිි ඳ අවබ ෝධබයන් යුතුව සිත සමාධිමත් ීබම් අවසාන පරතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති 
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සුටිබයන් දැකීබම් නුවණ ලුබීමය.ි බමබලස ආනාපානසතිබයහි සිත භාවිත කරිීබමන් ලුබ න  ලවත් 
ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත්  ව නිසා බලෝක යථාර්ථය නම් ව ූතරිලක්ෂණය දැකමීට සිත නුඹු ු 
බේ.  

13. අනිතයතාව දකිමින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමය.ි 
(අනිච්චානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාව දකිමින් පරශව්ාස ක මි’යි හික්බමයි. 
(අනිච්චානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

14. වි ාග්‍ී ව දකමිින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
(වි ාග්‍ානුපස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

    වි ාග්‍ී ව දකමිින් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
(වි ාග්‍ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

15. දුකනි් නදිහස්ීම දකිමින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
(නිබ ාධානුපස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.)  

    දුකින් නදිහස්ීම දකමිින් පරශව්ාස ක මි’යි හකි්බමයි. 
 (නිබ ාධානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස ක මි’යි හික්බමය.ි 
 (පටිනිස්සග්‍ග්්‍ානුපස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින් පරශ්වාස ක මි’යි හික්බමයි. 
 (පටිනිස්සග්‍ග්්‍ානුපස්සී පස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 
ඉහත පියව  හත  සම්පූර්ණ ීබම් දී ධම්මානුපස්සනාව වුබඩන අත  සංඛා ස්කනධ්ය පරකට 

බේ. එබමන් ම මබනෝසංබච්තනාහා ාය අවබ ෝධයට පත්වන බම් සමඟින් දුකනි් නිදහස්ීබම් ඒකායන 
මාවත වශබයන්  දුු දුන් වදාළ සත  සතිපට්ඨඨානය ම සම්පූර්ණත්වයට පත් බේ.  

ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී ඛුද්දක නිකාබයහි පටිසම්භිදාමග්‍්ග්‍ නමුති ග්‍රන්ථබයහි 
ආනාපානසති කථා බකාටබසහි එන ආනාපානසති භාවනාව සම් න්ධව ඇත ික  ග්‍ත ඥාන පිළි ඳ 
විස්ත ය බ බහවින් වුදග්‍ත් බේ. එහි දැක්බවන පරිි ආනාපානසතියට උපකබ්ල්ශ ( ාධක) වශබයන් 
පුමිබණන ක ුණු 18 පළි ිඳව දැන සිටීම ආනාපානසති භාවනාව වුඩීබම් දී බනාමග්‍ යාම්වලනි් මිදීමට 
බහ්තුබේ. ඒ අනුව ආනාපානසතිය වුඩීබම් දී අනගු්‍මනය බනාකළ යුතු ක ුණු 18 නම්, 

1. ආශ්වාසබය් (හුස්ම ග්‍ුනීබම්දී) මුල-මුද-අග්‍ වශබයන් සිහික න්නහුබග්‍් ආධයාත්ම වශබයන් 
වික්ෂපි්ත භාවයට ග්‍ිය සිත සමාධියට  ාධාවකි (උවදු කි). 

2. පරශ්වාසබය් (හුස්ම පිටකිරීබම්දී) මුල-මුද-අග්‍ වශබයන් සිහික නන්හුබග්‍්  ාහි  වශබයන් 
වික්ෂපි්ත භාවයට ග්‍ිය සිත සමාධියට  ාධාවක.ි 

3. ආශ්වාසය පිළි ඳ පරාර්ථනාබවන් යුතු නකිාමය වූ (තම කුමුත්බතන් යුතු) තෘෂ්ණාබේ 
පුවුතම් සමාධියට  ාධාවකි. 

4. පරශ්වාසය පිළ ිඳ පරාර්ථනාබවන් යුතු නිකාමය වූ තෘෂ්ණාබේ පුවුත්ම සමාධියට  ාධාවකි. 

5. ආශ්වාස ක න විට පරශව්ාසය ලුබීබමහි ඇලීම සමාධියට  ාධාවක.ි 

6. පරශ්වාස ක න විට ආශව්ාසය ලුබීබමහි  ඇලීම ද සමාධියට  ාධාවක.ි 

7. (ආශ්වාස) නමිිත්ත ආවර්ජනා ක න්නාට ආශ්වාසබයහි සිත සුබලය.ි එය සමාධියට 
 ාධාවකි. 
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8. ආශ්වාසය ආවර්ජනා ක න්නාට නමිිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. 

9. (පරශ්වාස) නිමිත්ත ආවර්ජනා ක න්නාට පරශ්වාසබයහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට 
 ාධාවකි. 

10. පරශ්වාසය ආවර්ජනා ක න්නාට නමිිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. 

11. ආශ්වාසය ආවර්ජනා ක න්නහුබග්‍් සිත පරශ්වාසබයහි විසිබ යි. 

12. පරශ්වාසය ආවර්ජනා ක න්නහුබග්‍් සිත ආශ්වාසබයහි සුබලයි, විසිබ යි. 

13. අතීත ආශ්වාස-පරශ්වාස අනුව ග්‍ිය සිත විකෂ්ිපත් වන බහයින් එය සමාධියට උවදුබ කි, 
 ාධාවකි. 

14. අනාග්‍ත ආශ්වාස-පරශ්වාසය පතන සිත සුලුබණ් සමාධියට  ාධාවක.ි 

15. ලීන (සුඟවුණ=හුකලිුණ) වූ සිත කුසීත ව (සාකු ුිි) අනුව ග්‍ිබය් සමාධියට  ාධාවකි. 

16. ඉතා දැඩිව ග්‍න්නා ලද සිත උද්ධච්චයට (බනාසන්සුන් වට) වුටුබණ් සමාධියට  ාධාවකි. 

17. බවබසසින් නුමුණු සිත  ාග්‍ය අනුව ග්‍ිබය් සමාධියට  ාධාවකි. 

18. බනානුමුණු (නතු බනාවූ) සිත වයාපාදය අනුව ග්‍බිය් සමාධියට  ාධාවකි. (පටි.ම.1, ) 

ඉහත සඳහන් ක ුණු 18 බත් ුම් බග්‍න එම තත්ත්වයන්ට තම සිත බනාවුබටන පරිි 
ආනාපානසතිය තුළ සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීම බමම භාවනාබවන් අබප්ක්ෂති පරතිඵල බවත ළඟාීම 
පහසු බකබර්. 

බමබලස භාග්‍යවතුන් වහන්බස් බද්ශනා කළ පරිි ආනාපානසති භාවනාව ඔස්බස් සත  
සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණතව්යට පත්ීබම් දී  ෑපාි පංචුපාදනසක්නධ්ය ම එකට බග්‍න හටග්‍ුනීම් 

නි ුද්ධීම් දැකමීට සමත ් බවයි. බමබලස ිවයන ආධයාත්මික ග්‍මන් මබග්‍හි කරමබයන් සත්තිස් 
්බෝධිපාකෂ්ික ධර්ම ම සම්පූර්ණත්වයට පත් බේ. සත්තිස්බ ෝධිපාක්ෂික ධර්ම පිළි ඳ  ුදුදහබමහි 
බනාබයක් තුන පර්යාය වශබයන් නුතබහාත් බකාටස් වශබයන් විස්ත  බකාට ඇති අත  ඇතුම් 

සූතරයන්හි (මහාපරිනිබ ාන, සංග්‍ීති සූතර) බමම ධර්ම 37 ම සංග්‍රහ බකාට දක්වා තිබබ.  

 

සතර සතිපට්ඨානෙ 

ඉහතින් දැක්වූ පරිි සුතමය ඤාණය මුනුවින් සම්පාදනය බකාටබග්‍න ආනාපානසති භාවනාව  
වුඩීබම් දී සත  සතිපට්ඨඨානය සම්පූර්ණත්වයට පත් බේ. එනම් 

1. කායානුපස්සනා 
2. බේදනානුපස්සනා 
3. චිත්තානුපස්සනා 
4. ධම්මානුපස්සනා 

සතර ඍේධිපාෙ 

සත  සතිපට්ඨඨානය නමුති පිතෘවිෂය තුළ නිත  වාසය ක න විට සත  ඍද්ධිපාද 
සම්පූර්ණත්වයට පත් බේ. එනම් 
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1. ඡන්ද (දහම් මග්‍ ග්‍මන් කිරීමට ඇති  ලවත් කුමුත්ත) 
2. චිත්ත (දහම්මග්‍ හුසිරීමට සිත බයදීම) 
3. විරිය (දහම්මග්‍ උත්සාහබයන් ඉිරියට ග්‍මනක්ිරීම) 
4. ීමංසා (දහම්මග්‍ නිවු ිව ඉිරියට යාමට ඇති විමසමු් නුවණ) 
 

සතර සමයග්පරධාන ීර්ෙ 

 සත  සමයග්‍් පරධාන ීර්ය කරමබයන් පරිපූර්ණත්වයට පත්බේ. එනම් 

1. නූපන් අකුසල් බනාඉපදීමට ඇති ීර්ය 
2. උපන් අකුසල් දු ුක ලීමට ඇති ීර්ය 
3. නූපන් කුසල් ඉපදීමට ඇති ීර්ය 
4. උපන් කුසල් ියුණු ක ලීමට ඇති ීර්ය 

 
 

පංච ඉන්රිෙ ධර්ම 
 

බමබලස සත  සමයග්‍් පරධාන ීර්ය සපු න විට ශරද්ධාි ග්‍ුණාංග්‍ ඉන්රිය ධර්ම වශබයන් 
ආධයාත්මික ජීවිතය තුළ වර්ධනය බේ. ඉන්රිය ධර්ම පහකි. එනම් 

1. සද්ධා ඉන්රිය 
2. විරිය ඉන්රිය 
3. සති ඉන්රිය 
4. සමාධි ඉන්රිය 
5. පඤ්්ඤා ඉන්රිය 

පංච බ  ධර්ම 

තවදු ටත් සත  සතිපට්ඨඨානය තුළ හිකම්ීබම් පරතඵිල වශබයන ් ශරද්ධාි ග්‍ණුාංග්‍  ල ධර්ම 
වශබයන් ියුණු බේ. එ ඳු  ල ධර්ම පහකි. 

1. සද්ධා  ල 
2. විරිය  ල 
3. සති  ල 
4. සමාධි  ල 
5. පඤ්්ඤා  ල 

සත්ත ්බාජ්ඣංග 

ඒ සමග්‍ සත්ත බ ාජ්ඣංග්‍ පරිපූර්ණත්වයට පත් බේ. එනම් 

1. සති සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
2. ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
3. විරිය සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
4. පීති සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
5. පස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
6. සමාධි සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
7. උබපක්ඛා සම්බ ාජ්ඣංග්‍ 
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 යන අංග්‍ හතයි. නිර්වාණාවබ ෝධබය් අංග්‍ වශබයන් දැක්බවන බමම ක ුණු හත වර්ධනය 
වන්බන් සත  සතිපට්ඨඨානය නමුති භූමිය තළුයි.  

ආර්ෙ අෂ්ටාංගික මාර්ගෙ 

සත  සතිපට්ඨඨානය අඛණඩ්ව නියුළීබමහි පරතිඵල වශබයන් මනාදැක්ම ආි ග්‍ණුාංග්‍ මාර්ග්‍ාංග්‍ 
වශබයන් සංවර්ධනය බේ. බස්ඛ පරතිපදාව තුළ අංග්‍ අටකින් යුතු ආර්ය මාර්ග්‍ය ියුණු වන්බන් බම් 
අයුරිනි. එම අංග්‍ අට නම් 

1. සම්මාිට්ඨි 
2. සම්මාසංකපප් 
3. සම්මාවාචා 
4. සම්මාකම්මන්ත 
5. සම්මාආජීව 
6. සම්මාවායාම 
7. සම්මාසති 
8. සම්මාසමාධි 

එහි අවසාන පරතිඵලය විදයාව හා විමුක්තිය සාක්ෂාත් ීම නම් වූ සස  දුකින් සපු ා 
නිදහස්ීමයි. එනම් අබස්ඛ බහවත් අර්හත්වයට පත්ීමයි. එවිට ඉහත සඳහන් අංග්‍ අටකින් යුතු බස්ඛ 
පරතිපදාවට (අට්ඨඨංග්‍සමන්නාග්‍බතා බස්බඛා) තවත් අංග්‍ බදකක් එක් ීම් වශබයන් අංග්‍ දහයකින් යුක්ත 
(දසංග්‍සමනන්ාග්‍බතා අ හා - මහාචත්තාරීසක සූතරය, ම.නි.3) බලෝබකෝත්ත  භූමිය සාක්ෂාත් ක න ු ඇත. 
සස  අනාිමත් කාලයක ් විඳි න ිය ආි අපමණ දුක් රැසින් නිදහස් ව මහා   ක් බිමින් තුබීබම් 
මානසික සතුට භුක්තිවිඳීබම් අවස්ථාව බමමග්‍ින් සුලබස්. බමහිලා විබශ්ෂබයන් ධර්ම මාර්ග්‍ය 
ආ ම්භබය් පටන් ම  ෑප, බේදනා, සඤ්්ඤා, සංඛා , විඤ්්ඤාණ යන පංචුපාදානස්කන්ධබය් සමුදය වුය 
පිළි ඳ මනා වුටහීබමන් කටයුතු කිරීම අතයවශය සාධකයක් බේ. ඒ අත   ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, 
අසුභ, ම ණසති යන චතු ක්ඛා භාවනා කරම පරග්‍ුණ බකාට ඇති පමණට ආනාපානසති භාවනාව වඩාත් 
පහසු බකබර්. තවද ආනාපානසති භාවනාව ආ ම්භබය් දී ම සති නමිිත්ත මුනුවින් හඳුනාබග්‍න 
නාසබය් අග්‍ බහෝ උඩුබතාල ආසන්නබයහි (පරිමුඛං සතිං උපට්ඨඨබපත්වා, නාසිකග්‍්බග්‍් වා මුඛනමිිත්බත් 
වා) සිහිය  ඳවා ග්‍ුනමීට මනස හු ු ක  ග්‍ුනමී භාවනාබේ සාර්ථකත්වයට බ බහවින් ඉවහල් බේ. 

බමවුනි අතිදුර්ලභ  ුද්බධෝත්පාද සමයක උපත ලද භාග්‍යසම්පනන්  ුද්ධිමත් මනෂුය 
 ත්නයකබග්‍් උත්තුංග්‍ ජීවිත අභිලාශය විය යුත්බත් බමම උත්තරීත  මානසික සුවය ලුබීම සඳහා වූ 
වුඩපළිිබවළ සම්පූර්ණ ක  ග්‍ුනමීය.ි ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම්පත්තිය ල මින් 
පටිච්චසමුප්පාද සංඛයාත ධර්මය ශරවණය ක මින ් ඇසූ දහම ඔස්බස් බයෝනිබසෝ මනසිකා බයහි 
බයබදමින් අපරමාදීව, අඛණ්ඩව, ීර්යබයන් හා සතුටින් සීල, සමාධි, පඤ්්ඤා යන තරිවිධ ශික්ෂාව 

සම්පූර්ණ බකාට විමුක්ති, විමුක්තිඤාණ සාක්ෂාත් ක  ග්‍ුනමී අවශය බකබර්. 

 ඔ  සුමට බත ුවන් ස ණයි !  

එක්සත් ජනපදබය් බකාීනාහි බලාස් ඇන්ජලිස් බ ෞද්ධ විහා ස්ථානබය් 

සත් දින ධර්ම සම්භාෂණෙ 05 වන ්ේශනෙ 

(2020 බප  වාරි මස 28 වන කිවි ින) 


